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穿袜子睡觉为何入睡快睡眠好？
■ 澜欣

你知道吗？双脚的温度跟睡
眠质量密切相关。科学研究证明，
穿袜子睡觉可让你提前15分钟进
入梦乡，晚上醒来的次数也会少得
多。在一项小型研究中，韩国研究
人员发现，穿一双特殊的“睡袜”不
仅加快了入睡过程，而且平均增加
了30分钟的总睡眠时间，夜间醒
来的次数减少了一半。

要理解其中原因，你首先要掌
握核心体温和睡眠之间的关系。
白天，人体平均体温为 37 摄氏
度。但是在晚上，在六到七个小时
的睡眠过程中，核心体温会下降
1.2摄氏度。而核心体温的逐渐下

降是入睡和保持睡眠这一复杂神
经生物学行为的关键部分，核心体
温下降速度越快，你就越快入睡。

身体调节体温的方法之一是
通过皮肤中的血管。如果大脑认
为身体太热会扩张血管，将温暖血
液从身体核心重新分配到身体其
他部位，使其降温；如果身体太冷，
大脑会发出相反的反应信号，限制
血液流向皮肤表面（血管收缩）。

手掌和脚底是身体最有效的
散热器，因为与其他位置的皮肤相
比，手掌脚底光滑无毛、绝缘性
差。研究表明，睡前泡脚或穿袜子
暖脚均可以促进血管扩张，这样会
比赤脚冷着睡觉更快降低身体的
核心温度。

科学家们推测，脚上穿袜子也
会对神经系统产生影响。大脑的

“恒温器”位于视前区-下丘脑前
部（PO/AH），在视前区-下丘脑前
部存在热敏神经元（WSN），当身
体核心和四肢（如脚）之间存在温
差时，该神经元会增加其放电频
率，这有点像鸡和蛋的关系。但研
究表明，热敏神经元的放电频率在
慢波睡眠或“深度”睡眠开始时会
升高，在醒来之前会逐渐降低。因
此，热敏神经元可能在产生睡意方
面发挥作用，帮助我们入睡并保持
睡眠。因此，就寝前让脚变热能给
热敏神经元带来额外动力。如果
你担心睡觉穿袜子太热，不妨找一
双透气的天然材质袜子。

Y染色体退化未来男人将会消失，骆驼奶成分更接近母乳，打“增高针”可帮孩子长高，长

期喝浓茶会导致贫血，手机每次都充满电可延长电池寿命，电动汽车不怕泡水……
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“AR试妆镜”是通过人脸识别和AR技术，
模拟真实的化妆效果，女性面对智能摄像头，
就能显示妆效。同时，可通过点击试妆镜上对
应的产品实现查看不同角度妆效、切换产品等
效果。还有些试妆镜可通过镜头分析肤色、肤
质，实现产品推荐。日前，美妆巨头科蒂集团
宣布未来12个月将在全球所有零售门店部署
免接触式试香，将美妆领域“无接触试用”重新
带回人们视野。

据独立研究公司 Intage 的调查显示，在
日本，使用AR彩妆APP用户的购物转化率是
不使用APP用户的1.6倍，前者购买力是后者
的2.7倍。APP中的AR试用功能使得美妆销售
额提升了2～6倍。某彩妆品牌电商业务运营
人士说，许多年轻人不喜欢去线下店试妆，过
往主要依靠参考博主试色来“盲买”，这时如
果AR试妆能为他们提供比较准确的参考，复
购率就会比较高。

同时，现在部分试妆APP还实现了与社交平
台的联动，可以在他人分享的“试妆”信息里直
接链入产品相关信息，供用户“AR试妆”并迅速
转化成为实际购买，美妆从试妆到购买的全线
上消费场景已逐渐形成。 （敏稳）

“AR试妆”助力美妆
实现全线上消费场景

■ 中国妇女报全媒体记者 张峥

Y染色体退化未来男人将会消失，骆驼
奶成分更接近母乳，打“增高针”可帮孩子
长高，长期喝浓茶会导致贫血，手机每次都
充满电可延长电池寿命，电动汽车不怕泡
水……这些说法都是真的吗？当然不是。
近日，中国妇女报全媒体记者从北京市科协
获悉，2021年8月和9月的“科学流言榜”，
请相关专家对这些流传甚广的最新传言逐
一辟谣。“科学流言榜”是由北京市科学技术
协会、北京市委网信办、首都互联网协会指
导，北京科技记者编辑协会、北京地区网站
联合辟谣平台共同发布的。

流言1.人类Y染色体正在退化，
未来男人将会消失

真相：根据一篇发表在《生殖、生育和发
育》杂志的论文，Y染色体在出现时有1400
多个基因，按人类Y染色体上现有的基因数
目来看，如果基因丢失的速度是线性的，那
么每100万年，Y染色体就会失去4.6个基
因。如果按这个速率发展，那么在460万年
后人类的Y染色体也就不复存在了，这也是
流言所传的男性消失时间的依据。

虽然Y染色体在过去确实发生了很大
退化，但不能简单认为Y染色体会一直退化
下去，Y染色体也有防止突变的自保手段，
比如Y染色体上有大量的重复序列，可以用
这些重复序列完成自我重组。此外，由于Y
染色体的退化会是一个漫长过程，在这个过
程中Y染色体上的基因和功能会不断转移
到其他染色体上。换句话说，物种也会演化
出新的性别决定机制。

流言2.“沙漠白金”骆驼奶成分更
接近母乳，比牛奶更适合喂养新生儿

真相：新生儿最好的食物是母乳，母乳
中的蛋白质、脂肪和乳糖含量分别是1%、
4%和7%，而三者在牛奶中的含量约为3%、
4%和5%。与母乳相比，牛奶中的蛋白质含
量过高、乳糖含量过低，而骆驼奶的乳糖含
量比牛奶还低，蛋白质含量又比牛奶高。如
果实在不能母乳喂养，可以选择婴儿配方奶
粉，但并不能完全替代母乳。

流言3.控制脊髓灰质炎和麻疹均
与疫苗无关，疫苗本身就是一场骗局

真相：世界卫生组织从1988年起与世
界儿童基金会等机构合作，开展了接种疫
苗消灭脊髓灰质炎的全球计划，让脊髓灰
质炎全球病例从1988年的35万例降到了
2018年的33例。2000年至2011年，全球
每年死于麻疹人数从 54.2 万下降到 15.8
万，下降了71%，这也得益于全球麻疹疫苗
接种工作的进展。

流言4.手机每次都充满电，可减
少充电次数，延长电池寿命

真相：虽然手机锂电池循环寿命的国标

要求为“不低于300次”，但延长手机电池寿
命并不是充、放电越完全越好，总让手机处
于低电量或满电量，反而有可能损伤电池，
导致其容量减少。最佳使用方式是：浅充浅
放，缺电就充，充完就拔。

流言5.打“增高针”可以帮助孩子
长高

真相：“增高针”其实就是生长激素，在
医学上主要用于治疗矮小症，有明确的使用
范围。孩子能否打生长激素，也有一套严格
要求和体检指标，比如年龄、骨龄、激素水平
等，并不是谁想打就可以打的。而且生长激
素有很多不良反应，有些孩子注射后会出现
甲状腺功能暂时性减低，会有疲劳、乏力、虚
胖等症状。

流言6.长期喝浓茶会导致缺铁性
贫血，因为茶中含有单宁，会阻碍人体
对铁的吸收

真相：单宁的确会妨碍铁的吸收，但人
们喝茶一般不会很多，从茶叶中能够溶解出
来的单宁就更少了，对于铁吸收的影响其实
很小。导致贫血原因错综复杂，除了常见的
缺铁性贫血外，缺乏造血所需的其他营养同
样会导致贫血，比如缺乏B族维生素、维生
素C、叶酸、维生素B12等。

流言7.“防闷神器”可将平面口罩
支撑起来，增加口罩与口鼻的距离，减
少闷热感

真相：防闷神器”支架中央的支撑幅度
过大，容易导致口罩两侧边缘出现缝隙，影
响口罩的气密度，削弱其防护性。此外，过
大的呼吸区，也会令呼出的水汽难以蒸发，
湿热气体积聚起来，只会让人感觉更加闷
热。

流言8.北京健康宝只能在北京
用，一到外地就打不开了

真相：健康宝在京外也可正常使用。出
现“打不开”的情况，一般是网络的问题，比
如在商业楼宇、机场等地使用网络的人比较
多，有可能加载较慢。此外健康宝系统也会
进行升级，升级一般会选择在0时到2时之
间。如果这个时间乘坐航班等，可能会出现
打不开的情况，再耐心刷新一下即可。

流言9.看书是主动学习，“听书”
只是被动接收信息

真相：视觉和听觉在大脑中同样以电信
号的形式编码，同样需要进行深度加工。大
脑并不会区分文字和语言谁“主动”、谁“被
动”。文字以光波形式被人眼接收，再向大
脑传递神经信号，最后到达大脑皮层负责处
理文字的区域进行分析和理解；声音信号由
耳朵采集，到大脑后形成编码，和视觉信号
处理的过程差不多。大脑对这两种信息都
需要进行贮存、识别、记忆和理解。

听书的过程不但不“被动”，其实比阅读
还多出了一道工序——声音的符号化。因
此，听书对大脑的要求其实更高，也更利于
培养集中注意力的习惯。

流言10.电动汽车不怕泡水，甚至
可当“陆地潜艇”用

真相：燃油车在大暴雨中被水浸泡后常
常就报废了，电动汽车防水虽好，但暴雨也
可能会使装配在电动汽车底部的电池剐蹭
浸水，造成短路、漏电，从而引发危险。如果
电池底部在位移过程中被撞击导致破损，电
池包内部进入水汽，也将对电池性能产生较

大影响，雨水中的杂质可能会在电池内部导
电，导致电芯间短路，电池温度迅速升高，严
重时甚至可能发生爆炸。如果电池进水后
没有及时拆解，还可能对电芯造成腐蚀，也
可能导致自燃。而车辆控制系统内部进水
后如果水汽未能排净，集成电路板也将逐渐
被水汽腐蚀，对汽车整体性能造成影响。

流言11.用核辐照灭蚊不安全，还
可能造成辐射

真相：核辐照技术在生活中的应用已比
较普遍，早被证明是安全无残留的。比如在
食品保鲜领域，辐照灭菌已被广泛应用。科
学家在实验室使用射线辐照破坏雄蚊的生育
能力，这些不育雄蚊被释放到野外后与野生
雌蚊交配，但不能正常孕育后代。采用这种
方法灭蚊，对环境的污染可以忽略不计，并且
不会破坏生态系统平衡。实际上，由核技术
衍变出的“昆虫辐照不育”属于无公害的生物
防治新技术，不仅可以用来灭蚊，还能用在农
业上防治虫害，比使用农药更环保、更安全。

流言12.太空环境会使航天员发胖，
因为空间站里的低气压使人“膨胀了”

真相：我们身体的血液、体液分布都是
与地球上的重力环境相适应的，到了太空失
重环境下，体内的血液和体液分布会发生变
化。当火箭点火升空的那一瞬间，航天员就
会体验到超重感觉。在这个过程中，人体的
血液和体液会往下肢转移。而实现船箭分
离后，航天员则会体验到从超重到失重的过
程，整个身体的血液会一下子涌向头部和上
身。因此，航天员脸变圆润不是因为发胖，
而是特定环境下体内血液再分布的结果。
而且在失重状态下血液黏稠度也会发生变
化，导致面部浮肿甚至是头部发胀。

近日，日本研究人员成功制造出了3D打印
的“和牛肉”，这种人造肉的垂直切片与真实的
和牛肉非常相像。

据报道，由于“和牛肉”肌内脂肪含量远高于
其他肉类，因而有着类似大理石的纹理。为了制
造更逼真的人造肉，大阪大学的研究人员先通过
和牛的细胞切片图，拆分出“和牛肉”的纤维结构，
然后采集所需要的基础细胞，并以此作为3D打印
原料，打印出肌肉、脂肪和血管三种不同的纤维，
最终拼装成“牛肉”。

但是目前只能制造出很小一块，且制造1
立方厘米的人造“和牛肉”需要4周时间。每1
克制造成本为1万日元（约合人币570元）。预
计5年内这种人造肉可以实现大规模量产，成
本也会大大降低。 （欣然）

据最新一期《科学进展》杂志报道，一个国
际科研团队模仿雄性潜水甲虫，发明了一种个
性化皮肤护理智能一体式设备。该设备由微柱
塞和水凝胶组成，可黏附在皮肤表面，同时收集
和监测体液，实时监测皮肤的健康状况，为更准
确诊断和治疗痤疮等皮肤病铺平了道路。

人体皮肤表面的pH值控制着皮肤的屏障
功能，防止微生物（如金黄色葡萄球菌和马拉
色菌）定植。为了对皮肤病进行准确的原位诊
断和个性化治疗，迫切需要简便直接地收集生
物体液，进行即时pH值测量等。过去为皮肤
护理开发的传统非侵入性诊断设备有局限性，
往往不太准确，而且需要昂贵的设备来分析结
果。设备使用的化学黏合剂会刺激甚至损害
皮肤，很难被重复使用或长时间使用。

雄性潜水甲虫进化出一种特殊的黏性毛
发，称为刚毛，具有独特的吸盘状结构和空腔，
可以使其牢固附着在潮湿和不规则表面上。
受雄性潜水甲虫的启发，研究人员发明了微型
人工吸盘，可以黏附在皮肤上，同时收集和监
测体液。他们将捕获液体的水凝胶嵌入到微
型柱塞中，以监测pH值水平。水凝胶会及时
从表皮吸收液体以增强黏附性，并随着皮肤酸
度的不同改变颜色，从而指示皮肤的 pH 值。
研究人员还开发了相应的软件应用程序，可以
根据水凝胶的颜色自动量化pH水平。此外，
该设备还可用来检测皮肤病（如痤疮）的早期
迹象。研究人员希望将该设备应用于个性化
皮肤治疗贴片、医用黏合材料和诊断技术。

（佳欣）

甲虫仿生智能设备
可实时监测皮肤病

日本成功3D打印“和牛肉”

科学趣发现趣发现

新型复合材料
能让衣服积蓄热量

近日，俄罗斯与德国的科研人员合作开发出
一种独特的防寒复合材料，用这种新材料生产的
衣服能够充分积蓄来自环境和人体的热量。相
关论文发表在《应用科学》杂志上。

研究人员称，新材料同时具有优良的隔热性
能和较小比容，这能使生产的防寒服在不降低使
用性能的情况下减少厚度。这种新型复合材料
是三维聚酯纤维基质，其结构内施加了具有相变
特性胶囊的聚酯绒毛组分，具有复杂结构和热物
理性能。基于合成纤维的材料不仅具有良好耐
磨性，而且具有高孔隙率，有助于保持衣服内的
热量。 （李文）
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